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ﻛﺎﺭﺩﺍﻥ ﺑﻬﺪﺍﺷﺖ ﺧﺎﻧﻮﺍﺩﻩ- ﭘﺎﻳﮕﺎﻩ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ ﭘﺎﻛﺮﻭﺍﻥ 
 
 
( 031ﺍﻧﺘﺸﺎﺭﺍﺕ ﻛﻤﻴﺘﻪ ﻋﻠﻤﻲ- ﺍﺟﺮﺍﻳﻲ ﺁﻣﻮﺯﺵ ﺑﻬﺪﺍﺷﺖ )
ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻫﺎﻱ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺍﻱ  
ﺩﺭ 
 ﻣﺎﻩ ﻣﺒﺎﺭﻙ ﺭﻣﻀﺎﻥ
 7831 ﺯﻣﺴﺘﺎﻥ 
ﻫﻮﺍﻟﻌﻠﻴﻢ 
 
 
ﻣﻘﺪﻣﻪ 
ﺭﻣﻀﺎﻥ، ﻣﺎﻩ ﻧﺰﻭﻝ ﺑﺮﻛﺎﺕ ﺑﻲ ﭘﺎﻳﺎﻥ 
ﺧﺪﺍﻭﻧﺪﻱ ﺍﺳﺖ، ﺭﺣﻤﺖ ﺧﺪﺍﻭﻧﺪ ﺩﺭ ﺍﻳﻦ ﻣﺎﻩ 
ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺍﺯ ﺳﺎﻳﺮ ﻣﺎﻩ ﻫﺎ ﻧﺜﺎﺭ ﺑﻨﺪﮔﺎﻥ 
ﻣﻲ ﺷﻮﺩ.  
ﻣﺎﻩ ﺭﻣﻀﺎﻥ ﺩﺭ ﻧﺰﺩ ﺧﺪﺍﻭﻧﺪ ﺑﺮﺗﺮﻳﻦ 
ﻣﺎﻩ ﻫﺎ، ﺭﻭﺯﻫﺎﻳﺶ ﺑﺮﺗﺮﻳﻦ ﺭﻭﺯﻫﺎ، ﺷﺐ ﻫﺎﻳﺶ 
ﺑﺮﺗﺮﻳﻦ ﺷﺐ ﻫﺎ ﻭ ﺳﺎﻋﺎﺕ ﺁﻥ ﺑﺮﺗﺮﻳﻦ ﺳﺎﻋﺎﺕ 
ﺍﺳﺖ. 
ﺍﻣﺮﻭﺯﻩ ﻣﺸﺨﺺ ﺷﺪﻩ ﺍﺳﺖ ﻛﻪ ﺭﻭﺯﻩ ﻳﻚ ﺭﻭﺵ 
ﻣﻮﺛﺮ ﺩﺭﻣﺎﻧﻲ ﺑﺮﺍﻱ ﺗﻌﺪﺍﺩﻱ ﺍﺯ ﺑﻴﻤﺎﺭﻱ ﻫﺎ 
ﺍﺳﺖ. 
ﻋﻤﻞ ﻏﺬﺍ ﺧﻮﺭﺩﻥ ﺑﺎ ﺑﻠﻌﻴﺪﻥ ﻟﻘﻤﻪ ﭘﺎﻳﺎﻥ 
ﻧﻤﻲ ﭘﺬﻳﺮﺩ. ﺑﻠﻜﻪ ﺑﺎ ﺑﻠﻌﻴﺪﻥ ﻏﺬﺍ ﺗﻤﺎﻡ 
ﺩﺳﺘﮕﺎﻩ ﻫﺎﻱ ﺑﺪﻥ ﻭﺍﺭﺩ ﻋﻤﻞ ﻣﻲ ﺷﻮﻧﺪ 
ﺑﻨﺎﺑﺮﺍﻳﻦ ﺑﺎ ﺭﻭﺯﻩ ﺩﺍﺭﻱ ﺍﻣﻜﺎﻥ ﺍﺳﺘﺮﺍﺣﺖ 
ﭘﺲ ﺍﺯ ﻳﺎﺯﺩﻩ ﻣﺎﻩ ﻓﺮﺍﻫﻢ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ. 
ﺭﻭﺯﻩ ﺩﺍﺭﻱ ﺑﺎﻋﺚ ﺗﻘﻮﻳﺖ ﺳﻴﺴﺘﻢ ﺍﻳﻤﻨﻲ 
ﺑﺪﻥ، ﻛﺎﻫﺶ ﭼﺮﺑﻲ ﺫﺧﻴﺮﻩ ﺑﺪﻥ، ﻛﺎﻫﺶ 
ﺭﺳﻮﺑﺎﺕ ﭼﺮﺑﻲ ﺩﺭ ﺷﺮﻳﺎﻥ ﻫﺎ ﻭ ﭘﻴﺸﮕﻴﺮﻱ ﺍﺯ 
ﺗﺼﻠﺐ ﺷﺮﺍﺋﻴﻦ، ﻛﺎﻫﺶ ﺍﻟﺘﻬﺎﺏ ﻣﺰﻣﻦ ﻛﻠﻴﻪ ﻫﺎ 
ﻭ ﺭﻓﻊ ﺑﺮﺧﻲ ﺳﻤﻮﻡ ﻣﺘﺮﺍﻛﻢ ﺩﺭ ﺑﺪﻥ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ. 
ﺍﻣﺎ ﺁﻧﭽﻪ ﻣﻬﻢ ﺍﺳﺖ ﺑﺎﻳﺪ ﺑﺮﺍﻱ ﺭﺳﻴﺪﻥ ﺑﻪ 
ﺍﻳﻦ ﻫﻤﻪ ﻓﻮﺍﺋﺪ» ﺑﻬﺪﺍﺷﺖ ﺗﻐﺬﻳﻪ 
ﺭﻭﺯﻩ ﺩﺍﺭﻱ« ﺭﺍ ﺑﺪﺍﻧﻴﻢ ﻭ ﺍﺯ ﻋﻮﺍﺭﺽ ﺭﻭﺯﻩ 
ﺩﺍﺭﻱ ﺑﻪ ﻧﺤﻮ ﻱ ﻛﻪ ﺍﻣﺮﻭﺯﻩ ﺷﺎﻫﺪ ﺁﻥ ﻫﺴﺘﻴﻢ 
ﻳﻌﻨﻲ ﭘﺮﺧﻮﺭﻱ ﻫﻨﮕﺎﻡ ﺍﻓﻄﺎﺭ ﻭ ﺳﺤﺮ ﻭ ﺗﺤﻤﻞ 
 ﺳﺎﻋﺖ 61 ﺗﺎ51ﮔﺮﺳﻨﮕﻲ ﺑﺮﺍﻱ ﻣﺪﺕ ﺯﻣﺎﻥ 
ﭘﻴﺸﮕﻴﺮﻱ ﻧﻤﺎﻳﻴﻢ. 
 
 
 
» ﺳﺤـﺮﻱ« 
 
ﺗﻮﺟﻪ! 
ﺩﺭﻫﻨﮕﺎﻡ ﺳﺤﺮ ﻏﺬﺍ ﺭﺍ ﺑﺎ ﺁﺭﺍﻣﺶ ﻣﻴﻞ ﻛﻨﻴﺪ. 
 
ﺩﺭﻫﻨﮕﺎﻡ ﺧﻮﺭﺩﻥ ﺳﺤﺮﻱ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ:  
ﺧﻮﺭﺩﻥ ﻣﻴﻮﻩ ﺩﺭ ﻫﻨﮕﺎﻡ ﺳﺤﺮﻱ  .1
ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﺪ ﺑﺎﻋﺚ ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﻣﻘﺎﻭﻣﺖ ﺩﺭ 
 ﺑﺮﺍﺑﺮ ﺗﺸﻨﮕﻲ ﺷﻮﺩ.
ﺍﺯ ﺧﻮﺭﺩﻥ ﻏﺬﺍﻫﺎﻳﻲ ﻛﻪ ﺍﺩﻭﻳﻪ  .2
 ﺯﻳﺎﺩ ﺩﺍﺭﻧﺪ ﭘﺮﻫﻴﺰ ﻧﻤﺎﻳﻴﺪ.
ﺍﺯ ﻧﻈﺮ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺍﻱ ﺭﻭﺯﻩ ﺑﺪﻭﻥ  .3
 ﺳﺤﺮﻱ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻧﻤﻲ ﺷﻮﺩ.
ﺧﻮﺭﺩﻥ ﺳﺤﺮﻱ ﺑﺮﺍﻱ ﻫﻤﻪ ﺭﻭﺯﻩ  .4
ﺩﺍﺭﺍﻥ ﺑﻪ ﺧﺼﻮﺹ ﻧﻮﺟﻮﺍﻧﺎﻥ ﺩﺭ ﺣﺎﻝ 
ﺭﺷﺪ ﺿﺮﻭﺭﻱ ﺑﻮﺩﻩ ﻭ ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻥ ﺑﺎ ﻗﺮﺍﺭ 
ﺩﺍﺩﻥ ﮔﻮﺷﺖ، ﺑﺮﻧﺞ، ﺣﺒﻮﺑﺎﺕ ﻭﺳﺒﺰﻳﺠﺎﺕ 
ﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻦ ﻫﺎﻱ ﻣﻮﺭﺩ ﻧﻴﺎﺯ ﺑﺪﻥ ﺭﺍ 
 ﺗﺎﻣﻴﻦ ﻛﺮﺩ.
ﺑﻪ ﺍﻓﺮﺍﺩﻱ ﻛﻪ ﻗﺎﺩﺭ ﺑﻪ ﺧﻮﺭﺩﻥ  .5
ﻳﻚ ﻭﻋﺪﻩ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﻛﺎﻣﻞ ﺩﺭ ﺳﺤﺮ 
ﻧﻤﻲ ﺑﺎﺷﻨﺪ، ﺧﻮﺭﺩﻥ ﺁﺏ، ﭼﺎﻱ، ﺷﻴﺮ ﻭ 
 ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺍﻳﻦ ﻫﺎ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ.
ﻣﺼﺮﻑ ﻣﻮﺍﺩ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﺷﻴﺮﻳﻦ ﺩﺭ  .6
 ﻭﻋﺪﻩ ﺳﺤﺮﻱ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻧﻤﻲ ﺷﻮﺩ.
ﻧﻮﺷﻴﺪﻥ ﺁﺏ ﺯﻳﺎﺩ ﺑﻌﺪ ﺍﺯ ﺧﻮﺭﺩﻥ  .7
ﺳﺤﺮﻱ ﺍﺯ ﺑﻴﻢ ﺗﺸﻨﮕﻲ ﺑﻪ ﺩﻟﻴﻞ ﺍﻳﻨﻜﻪ 
ﻣﻮﺟﺐ ﺍﺣﺴﺎﺱ ﻧﻔﺦ ﻭ ﺍﺧﺘﻼﻝ ﻫﻀﻢ 
ﻣﻲ ﺷﻮﺩ، ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻧﻤﻲ ﮔﺮﺩﺩ. 
 
 
 
»ﺍﻓﻄﺎﺭﻱ« 
 
ﺗﻮﺟﻪ! 
ﺍﺯ ﻣﺼﺮﻑ ﻣﺎﻳﻌﺎﺕ ﺳﺮﺩ ﺑﭙﺮﻫﻴﺰﻳﺪ. 
 
ﺩﺭﻫﻨﮕﺎﻡ ﺍﻓﻄﺎﺭﻱ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ:  
ﻏﺬﺍ ﺑﻪ ﺁﺭﺍﻣﻲ ﻣﻴﻞ ﻛﺮﺩﻩ ﻭ ﺍﺯ ُﭘﺮ  .1
ﺧﻮﺭﻱ ﺑﭙﺮﻫﻴﺰﻳﺪ. 
ﺍﻓﻄﺎﺭ ﺭﺍ ﺑﺎ ﺧﻮﺭﺩﻥ ﺧﺮﻣﺎ، ﻛﺸﻤﺶ ﻭ  .2
 ﻋﺴﻞ ﺁﻏﺎﺯ ﻛﻨﻴﺪ.
ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺳﺎﺩﻩ، ﺳﻬﻞ ﺍﻟﻬﻀﻢ ﻭ ﻧﺮﻡ  .3
ﺍﻧﺘﺨﺎﺏ ﺷﻮﺩ ﻣﺎﻧﻨﺪ:  
ﺷﻴﺮ ﮔﺮﻡ ﻫﻤﺮﺍﻩ ﺑﺎ ﻋﺴﻞ ﻭ ﺧﺮﻣﺎ.  
ﭼﺎﻱ ﻛﻢ ﺭﻧﮓ ﻫﻤﺮﺍﻩ ﺑﺎ ﻧﺎﻥ ﻭ ﭘﻨﻴﺮ ﻭ  
ﮔﺮﺩﻭ. 
ﻓﺮﻧﻲ، ﺷﻴﺮ ﺑﺮﻧﺞ، ﺣﻠﻴﻢ )ﻛﻢ ﺷﻴﺮﻳﻦ  
ﻭ ﺑﻲ ﺭﻭﻏﻦ(. 
ﺧﻮﺭﺩﻥ ﺳﺒﺰﻱ ﺩﺭ ﻫﻨﮕﺎﻡ ﺍﻓﻄﺎﺭ.  
ﺍﺟﺘﻨﺎﺏ ﺍﺯ ﺧﻮﺭﺩﻥ ﺑﻌﻀﻲ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﻧﺎﻣﻨﺎﺳﺐ 
ﻭ ﻣﺸﻜﻞ ﺳﺎﺯ ﻛﻪ ﺑﺎﻋﺚ ﺍﻳﺠﺎﺩ ﺍﺧﺘﻼﻻﺕ ﺳﻮء 
ﻫﺎﺿﻤﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ ﻣﺎﻧﻨﺪ:  
ﻋﺪﻡ ﻣﺼﺮﻑ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﭘﺮﺣﺠﻢ ﻭ ﺩﻳﺮ ﻫﻀﻢ  
ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺁﺵ ﺭﺷﺘﻪ ﻫﻤﺮﺍﻩ ﺑﺎ ﻧﻌﻨﺎﻉ ﺳﺮﺥ 
ﻛﺮﺩﻩ ﻭ ﭘﻴﺎﺯ ﺩﺍﻍ ﻭ ﺭﻭﻏﻦ . 
ﻋﺪﻡ ﻣﺼﺮﻑ ﺗﻨﻘﻼﺕ ﺑﻪ ﺩﻟﻴﻞ ﻣﻘﺪﺍﺭ  
ﺯﻳﺎﺩ ﺷﻜﺮ ﻭ ﺭﻭﻏﻦ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﭘﺸﻤﻚ ﻭ 
ﺑﺎﻣﻴﻪ ﻭ ﺯﻭﻟﺒﻴﺎ . 
ﻋﺪﻡ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﺍﺯ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺗﺮﻳﺖ ﻛﺮﺩﻩ  
ﻣﺎﻧﻨﺪ ﻧﺎﻥ ﺩﺭ ﺁﺑﮕﻮﺷﺖ. 
 
 
»ﺷﺎﻡ« 
 
ﺗﻮﺟﻪ! 
ﺑﻬﺘﺮ ﺍﺳﺖ ﻭﻋﺪﻩ ﺍﻓﻄﺎﺭ ﺍﺯ ﻭﻋﺪﻩ ﺷﺎﻡ ﺟﺪﺍ ﺷﻮﺩ. 
 
ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ ﻭﻋﺪﻩ ﻫﺎﻱ ﺯﻳﺮ ﺭﺍ ﺩﺭ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ 
ﻏﺬﺍﻳﻲ ﺍﺿﺎﻓﻪ ﻛﻨﻴﻢ: 
ﻓﺎﺻﻠﻪ ﺍﻓﻄﺎﺭ ﺗﺎ ﺷﺎﻡ: ﺧﺸﻜﺒﺎﺭ،  
ﺷﻴﺮﻣﻮﺯ ﻳﺎ ﺷﻴﺮﻫﻮﻳﺞ. 
ﻓﺎﺻﻠﻪ ﺷﺎﻡ ﺗﺎ ﺧﻮﺍﺏ: ﺍﻧﻮﺍﻉ ﻣﻴﻮﻩ ﻫﺎﻱ  
ﻓﺼﻞ. 
 ﻣﺼﺮﻑ ﻛﺎﻓﻲ ﺁﺏ ﻭ ﻣﺎﻳﻌﺎﺕ. 
ﺩﺭ ﻭﻋﺪﻩ ﻱ ﺷﺎﻡ ﺑﻬﺘﺮ ﺍﺳﺖ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺯﻳﺮ 
ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﺷﻮﺩ:  
ﻏﺬﺍﻫﺎﻳﻲ ﻣﺼﺮﻑ ﺷﻮﺩ ﻛﻪ ﺩﺭﺣﺎﻟﺖ  
ﻣﻌﻤﻮﻟﻲ ﺩﺭ ﻧﻬﺎﺭ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﻣﻲ ﮔﺮﺩﺩ، 
ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺧﻮﺭﺵ،  ﺑﺮﻧﺞ، ﺳﺒﺰﻱ ﺧﻮﺭﺩﻥ ﻭ 
ﻣﺎﺳﺖ. 
ﺍﻧﻮﺍﻉ ﺳﻮپ ﻫﺎ، ﻛﻮﻛﻮﻫﺎ، ﺧﻮﺭﺍﻙ ﻫﺎ،  
ﻣﺎﻛﺎﺭﻭﻧﻲ ﻫﻤﺮﺍﻩ ﺑﺎ ﻣﺎﺳﺖ، ﺧﻴﺎﺭ، 
ﺳﺒﺰﻱ ﻫﺎﻱ ﺗﺎﺯﻩ ﻭ ﺳﺎﻻﺩ ﻓﺼﻞ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
»ﺍﻓﺖ ﻓﺸﺎﺭ ﺧﻮﻥ« 
 
ﺗﻮﺟﻪ! 
ﻫﺮﮔﺰ ﻭﻋﺪﻩ ﻫﺎﻱ ﺳﺤﺮ، ﺍﻓﻄﺎﺭ ﻭ ﺷﺎﻡ ﺭﺍ ﺣﺬﻑ ﻧﻜﻨﻴﺪ. 
 
ﺩﺭﻫﻨﮕﺎﻡ ﺭﻭﺯﻩ ﺩﺍﺭﻱ ﮔﺎﻩ ﺑﻪ ﻋﻠﻞ ﺯﻳﺮ ﺍﻓﺖ ﻓﺸﺎﺭ 
ﺧﻮﻥ ﭘﺪﻳﺪ ﻣﻲ ﺁﻳﺪ:  
ﻛﺎﻫﺶ ﻭﻋﺪﻩ ﻫﺎﻱ ﻏﺬﺍﻳﻲ.  .1
 ﻣﺼﺮﻑ ﻧﺎﻛﺎﻓﻲ ﻣﺎﻳﻌﺎﺕ. .2
 ﺣﺬﻑ ﻭﻋﺪﻩ ﻫﺎﻱ ﺳﺤﺮﻱ. .3
 ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺷﺪﻳﺪ ﺭﻭﺯﺍﻧﻪ. .4
 ﻓﺸﺎﺭ ﻋﺼﺒﻲ. .5
 
ﺩﺭ ﺻﻮﺭﺕ ﺩﺍﺷﺘﻦ ﻫﺮ ﻳﻚ ﺍﺯ ﻋﻼﺋﻢ ﺍﻓﺖ ﻓﺸﺎﺭ ﺧﻮﻥ، 
ﺗﻬﻮﻉ، ﺗﺸﻨﮕﻲ ﻭ ﻳﺒﻮﺳﺖ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻫﺎﻱ ﺯﻳﺮ ﺭﺍ ﻣﻮﺭﺩ 
ﺗﻮﺟﻪ ﻗﺮﺍﺭ ﺩﻫﻴﺪ:  
ﺣﺬﻑ ﻧﻜﺮﺩﻥ ﻭﻋﺪﻩ ﻫﺎﻱ ﺳﺤﺮ، ﺍﻓﻄﺎﺭ ﻭ ﺷﺎﻡ.  .1
 ﻣﺼﺮﻑ ﻛﺮﺩﻥ ﻣﺎﻳﻌﺎﺕ ﻣﺎﻧﻨﺪ: .2
ﺩﻭﻍ، ﺩﻟﺴﺘﺮ  
ﺷﻴﺮ ﻋﺴﻞ، ﺷﺮﺑﺖ ﻟﻴﻤﻮﺗﺮﺵ ﻫﻤﺮﺍﻩ ﺑﺎ ﻋﺴﻞ.  
 
 
 
 
 
 
 
»ﺣﺎﻟﺖ ﺗﻬﻮﻉ« 
 
ﺗﻮﺟﻪ! 
ﺍﺯ ﻣﺼﺮﻑ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﭘﺮﺣﺠﻢ، ﺷﻴﺮﻳﻦ، ﭘﺮ ﺍﺩﻭﻳﻪ، ﭘﺮ ﭼﺮﺏ ﻭ ﺧﻴﻠﻲ ﮔﺮﻡ ﺩﺭ 
. ﻫﻨﮕﺎﻡ ﺳﺤﺮ ﻭ ﺍﻓﻄﺎﺭ ﺧﻮﺩﺩﺍﺭﻱ ﻛﻨﻴﺪ
 
ﺩﺭﻫﻨﮕﺎﻡ ﺭﻭﺯﻩ ﺩﺍﺭﻱ ﺑﻪ ﻋﻠﻞ ﺯﻳﺮ ﻣﻤﻜﻦ ﺍﺳﺖ 
ﺣﺎﻟﺖ ﺗﻬﻮﻉ ﺑﻪ ﻓﺮﺩ ﺩﺳﺖ ﺑﺪﻫﺪ:  
ﺗﻐﻴﻴﺮ ﻭﻋﺪﻩ ﻫﺎﻱ ﻏﺬﺍﻳﻲ   
ﺗﺪﺍﺧﻞ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﻣﺼﺮﻓﻲ.  
ﻋﺠﻠﻪ ﻛﺮﺩﻥ ﺩﺭ ﺧﻮﺭﺩﻥ ﻏﺬﺍ.  
ﻣﺼﺮﻑ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﭘﺮﺣﺠﻢ، ﭘﺮ ﺍﺩﻭﻳﻪ ﻭ  
 ﺷﻴﺮﻳﻦ.
 
ﺑﺎ ﺭﻋﺎﻳﺖ ﻧﻜﺎﺕ ﺯﻳﺮ ﺍﻏﻠﺐ ﺑﻬﺒﻮﺩﻱ ﺣﺎﺻﻞ 
ﻣﻲ ﺷﻮﺩ، ﺩﺭ ﻏﻴﺮ ﺍﻳﻦ ﺻﻮﺭﺕ ﺑﻪ ﭘﺰﺷﻚ ﻣﺮﺍﺟﻌﻪ 
ﻛﻨﻴﺪ:  
ﻭﻋﺪﻩ ﻱ ﺍﻓﻄﺎﺭ ﺍﺯ ﺷﺎﻡ ﺟﺪﺍ ﺷﻮﺩ.  .1
ﺍﺯ ﻣﺼﺮﻑ ﭼﻨﺪ ﻧﻮﻉ ﻏﺬﺍ ﺑﺎ ﻫﻢ ﺧﻮﺩﺩﺍﺭﻱ  .2
 ﺷﻮﺩ.
ﻏﺬﺍ ﺑﺎ ﺁﺭﺍﻣﺶ ﺧﻮﺭﺩﻩ ﺷﺪﻩ ﻭ ﻛﺎﻣﻼ ًﺟﻮﻳﺪﻩ  .3
 ﺷﻮﺩ.
ﺩﺭ ﻣﻴﺎﻥ ﻭﻋﺪﻩ ﻫﺎ، ﻣﻴﻮﻩ ﻫﺎﻳﻲ ﻣﺜﻞ ﺍﻧﺎﺭ ﻭ  .4
 ﺍﻧﮕﻮﺭ ﺧﻮﺭﺩﻩ ﺷﻮﺩ.
ﺍﺯ ﺧﻮﺭﺩﻥ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺷﻴﺮﻳﻦ ﻭ ﺧﻴﻠﻲ ﭼﺮﺏ،  .5
ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺗﻨﺪ ﻭﭘﺮ ﺍﺩﻭﻳﻪ ﻭ ﭘﺮﺣﺠﻢ، ﺁﺏ ﻭ 
 ﻧﻮﺷﺎﺑﻪ ﻭ ﺩﻭﻍ ﻫﻤﺮﺍﻩ ﻏﺬﺍ ﺧﻮﺩﺩﺍﺭﻱ ﺷﻮﺩ.
 
 
 
 
»ﺗﺸﻨﮕﻲ« 
 
ﺗﻮﺟﻪ! 
ﻧﻮﺷﻴﺪﻥ ﺁﺏ ﺯﻳﺎﺩ ﺑﻌﺪ ﺍﺯ ﺧﻮﺭﺩﻥ ﺳﺤﺮﻱ ﺍﺯ ﺑﻴﻢ ﺗﺸﻨﮕﻲ ﻛﺎﺭ ﺩﺭﺳﺘﻲ ﻧﻴﺴﺖ 
ﺑﺪﻟﻴﻞ ﺍﻳﻨﻜﻪ ﻣﻮﺟﺐ ﺍﺣﺴﺎﺱ ﻧﻔﺦ ﻭ ﺍﺧﺘﻼﻝ ﺩﺭ ﻫﻀﻢ ﻣﻲ ﮔﺮﺩﺩ، ﺑﻨﺎﺑﺮﺍﻳﻦ 
ﺧﻮﺭﺩﻥ ﻣﻴﻮﻩ ﺑﻪ ﻣﻨﻈﻮﺭ ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﻣﻘﺎﻭﻣﺖ ﺩﺭ ﺑﺮﺍﺑﺮ ﺗﺸﻨﮕﻲ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ. 
ﺩﺭ ﻫﻨﮕﺎﻡ ﺭﻭﺯﻩ ﺩﺍﺭﻱ ﮔﺎﻩ ﺑﻪ ﻋﻠﻞ ﺯﻳﺮ ﺗﺸﻨﮕﻲ ﺑﻪ 
ﻓﺮﺩ ﺭﻭﺯﻩ ﺩﺍﺭ ﻋﺎﺭﺽ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ: 
ﻣﺼﺮﻑ ﻧﺎﻛﺎﻓﻲ ﺁﺏ ﻭ ﻣﺎﻳﻌﺎﺕ.  .1
ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺷﺪﻳﺪ. )ﻛﺎﺭﻛﺮﺩﻥ ﺳﺨﺖ ﺩﺭ ﮔﺮﻣﺎ  .2
 ﻫﻤﺮﺍﻩ ﺑﺎ ﺗﻌﺮﻳﻖ ﺯﻳﺎﺩ(.
 ﻣﺼﺮﻑ ﻧﺎﻛﺎﻓﻲ ﺳﺒﺰﻱ ﻭ ﻣﻴﻮﻩ. .3
ﻣﺼﺮﻑ ﻏﺬﺍﻫﺎﻳﻲ ﻛﻪ ﺑﺮﺍﻱ ﻫﻀﻢ ﻭ ﺟﺬﺏ ﺁﺏ  .4
ﻓﺮﺍﻭﺍﻥ ﻣﻲ ﺧﻮﺍﻫﻨﺪ، ﻣﺜﻞ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﭼﺮﺏ ﻭ 
 ﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻦ ﺩﺍﺭ.
 
ﭘﺮﻫﻴﺰ ﺍﺯ ﺧﻮﺭﺩﻥ ﺑﻌﻀﻲ ﻏﺬﺍﻫﺎ ﺗﺸﻨﮕﻲ ﺭﺍ ﺗﺎ ﺣﺪ ﻗﺎﺑﻞ ﻣﻼﺣﻈﻪ ﺍﻱ ﻛﺎﻫﺶ ﻣﻲ ﺩﻫﺪ ﻣﺜﻞ 
ﻣﻮﺍﺭﺩ ﺯﻳﺮ:  
ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺧﻴﻠﻲ ﭼﺮﺏ ﻭﺳﺮﺥ ﺷﺪﻩ.  .1
 ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﭘﺮ ﻧﻤﻚ. .2
 ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﭘﺮ ﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻦ )ﻋﺼﺎﺭﻩ ﮔﻮﺷﺖ(. .3
ﻋﺪﻡ ﻣﺼﺮﻑ ﺑﺎﺩﻣﺠﺎﻥ، ﻓﻠﻔﻞ ﻭ ﺳﺎﻳﺮ ﺍﺩﻭﻳﻪ ﻫﺎ  .4
 ﺩﺭ ﻫﻨﮕﺎﻡ ﺳﺤﺮ.                
 
 
 
 
 
 
»ﻳﺒﻮﺳﺖ« 
 
ﺗﻮﺟﻪ! 
ﺑﻬﺘﺮ ﺍﺳﺖ ﺧﻮﺩ ﻣﻴﻮﻩ ﻣﺼﺮﻑ ﺷﻮﺩ ﺗﺎ ﺁﺏ ﻣﻴﻮﻩ، ﺯﻳﺮﺍ ﻣﻴﻮﻩ ﻫﺎ ﺳﺮﺷﺎﺭ ﺍﺯ ﻓﻴﺒﺮ 
. ﻫﺴﺘﻨﺪ ﻭ ﺍﺯ ﻳﺒﻮﺳﺖ ﺟﻠﻮﮔﻴﺮﻱ ﻣﻲ ﻛﻨﻨﺪ
 
ﻳﺒﻮﺳﺖ ﻳﻌﻨﻲ ﻣﺪﻓﻮﻉ ﺳﻔﺖ، ﻛﺎﻫﺶ ﺣﺮﻛﺎﺕ 
ﺭﻭﺩﻩ ﻱ ﺑﺰﺭگ ﻭ ﺩﻓﻊ ﻣﺪﻓﻮﻉ ﻫﻤﺮﺍﻩ ﺑﺎ ﺩﺭﺩ. 
ﺩﺭﻫﻨﮕﺎﻡ ﺭﻭﺯﻩ ﺩﺍﺭﻱ ﮔﺎﻩ ﺑﻪ ﻋﻠﻞ ﺯﻳﺮ، ﻓﺮﺩ 
ﺩﭼﺎﺭ ﻳﺒﻮﺳﺖ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ: 
ﺗﻐﻴﻴﺮ ﺯﻣﺎﻥ ﻣﺼﺮﻑ ﻏﺬﺍ ﻭ ﺍﺻﺮﺍﺭ  .1
ﺑﺮ ﻋﺪﻡ ﺗﺨﻠﻴﻪ ﻫﻨﮕﺎﻡ ﺍﺣﺴﺎﺱ ﺩﻓﻊ. 
 ﺩﺍﺷﺘﻦ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻛﻤﺘﺮ. .2
 ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﻛﻢ ﻣﺎﻳﻌﺎﺕ. .3
ﻋﺪﻡ ﻭﺟﻮﺩ ﻓﻴﺒﺮ ﺩﺭ ﺭژﻳﻢ ﻏﺬﺍﻳﻲ  .4
 ﻭﻣﺼﺮﻑ ﻧﺎﻛﺎﻓﻲ ﺳﺒﺰﻱ ﻭ ﻣﻴﻮﻩ.
ﺑﺮﺍﻱ ﭘﻴﺸﮕﻴﺮﻱ ﺍﺯ ﻣﺸﻜﻼﺕ ﮔﻮﺍﺭﺷﻲ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻫﺎﻱ 
ﺯﻳﺮ ﭘﻴﺸﻨﻬﺎﺩﻣﻲ ﮔﺮﺩﺩ:  
ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﺩﻓﻊ ﺑﻪ ﻣﻮﻗﻊ ﻣﺪﻓﻮﻉ.  .1
 4ﺩﺍﺷﺘﻦ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻣﻨﺎﺳﺐ )ﭘﻴﺎﺩﻩ ﺭﻭﻱ،  .2
 ﺳﺎﻋﺖ ﺑﻌﺪ ﺍﺯ ﺍﻓﻄﺎﺭ(.
ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﺍﺯ ﺭژﻳﻢ ﻫﺎﻱ ﻓﻴﺒﺮ ﺩﺍﺭ  .3
 )ﺣﺒﻮﺑﺎﺕ ،ﺳﺒﺰﻳﺠﺎﺕ ﻭ ﻣﻴﻮﻩ ﺟﺎﺕ(.
 6-8ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﻛﺎﻓﻲ ﺁﺏ ﺑﻪ ﻣﻴﺰﺍﻥ)  .4
 ﻟﻴﻮﺍﻥ( ﺩﺭ ﺭﻭﺯ.
ﻣﺼﺮﻑ ﻧﺎﻥ ﺳﺒﻮﺱ ﺩﺍﺭ )ﺳﻨﮕﻚ(، ﺍﻧﻮﺍﻉ  .5
ﺟﻮﺍﻧﻪ ﻫﺎ) ﮔﻨﺪﻡ، ﻣﺎﺵ( ﻭ ﺍﻧﻮﺍﻉ 
 ﺳﺒﻮﺱ )ﮔﻨﺪﻡ( 
 
 
ﺧﻮﺩﺩﺍﺭﻱ ﻧﻤﻮﺩﻥ ﺍﺯ ﻣﺼﺮﻑ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺁﻣﺎﺩﻩ ﺍﺯ  .6
 ﻗﺒﻴﻞ ﺳﻮﺳﻴﺲ، ﻛﺎﻟﺒﺎﺱ ﻭﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﻛﻨﺴﺮﻭﻱ . 
ﻋﺪﻡ ﻣﺼﺮﻑ ﻧﻮﺷﻴﺪﻧﻲ ﻫﺎﻱ ﮔﺎﺯﺩﺍﺭ )ﺍﻧﻮﺍﻉ  .7
ﻧﻮﺷﺎﺑﻪ ﻫﺎ( ﻭ ﻛﺎﻓﺌﻴﻦ ﺩﺍﺭ)ﻗﻬﻮﻩ ﻭ 
 ﺷﻴﺮﻛﺎﻛﺎﺋﻮ(.
ﺑﺮﺍﻱ ﺭﻓﻊ ﻳﺒﻮﺳﺖ ﻫﺎﻱ ﻣﺰﻣﻦ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ:  
ﭼﻬﺎﺭ ﻋﺪﺩ ﺍﻧﺠﻴﺮ ﺧﺸﻚ ﺭﺍ ﺩﺭ ﻧﺼﻒ ﻟﻴﻮﺍﻥ  .1
ﺷﻴﺮ ﭘﺮ ﭼﺮﺏ ﺧﻴﺴﺎﻧﺪﻩ ﻧﺎﺷﻨﺎ ﻣﻴﻞ ﻛﻨﻴﺪ. 
ﻳﻚ ﻗﺎﺷﻖ ﺳﺮﺧﺎﻟﻲ ﺧﺎﻛﺸﻴﺮ ﺭﺍﺩﺭ ﻳﻚ ﻟﻴﻮﺍﻥ  .2
ﺁﺏ ﻭﻟﺮﻡ ﺧﻴﺴﺎﻧﺪﻩ ﻭﻫﻤﺮﺍﻩ ﺑﺎ ﻋﺴﻞ ﻧﺎﺷﺘﺎ 
 ﻣﻴﻞ ﻛﻨﻴﺪ.
ﺧﻮﺭﺵ ﻫﺎﻱ ﻣﻠﻴﻦ ﻣﺜﻞ ﺧﻮﺭﺵ ﺁﻟﻮ، ﺧﻮﺭﺵ ﻫﺎﻱ  .3
ﺳﺒﺰﻱ ﺩﺍﺭ ﻭ ﺳﺒﺰﻳﺠﺎﺕ ﻭ ﺳﺎﻻﺩ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ 
 ﻛﻨﻴﺪ.
 
 
 
 
 
 
 
ﻣﻨﺎﺑﻊ:  
ﺍﻓﻀﻠﻲ- ﺯﻫﺮﺍ- ﻛﺘﺎﺑﭽﻪ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺭﻭﺯﻩ ﺩﺍﺭﻱ ﺭﻣﻀﺎﻥ- 
 68ﺷﺮﻛﺖ ﻧﻴﺮﻭ ﻣﺤﺮﻛﻪ- ﻣﺮﺩﺍﺩ 
ﺣﻘﻴﻘﺖ ﺟﻮ- ﺍﻟﻬﺎﻡ- ﻣﺎﻫﻨﺎﻣﻪ ﭘﻴﻚ ﻧﺸﺮ- ﻧﻴﺮﻭﮔﺎﻩ 
  68- ﻣﺮﺩﺍﺩ28ﺷﻬﻴﺪ ﺭﺟﺎﻳﻲ- ﺳﺎﻝ ﻫﺸﺘﻢ ﺷﻤﺎﺭﻩ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ﺭﻭﺯﻩ ﻓﺮﻣﺎﻥ ﺧﺪﺍ ﻭ ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﺑﺮﺍﻱ ﺯﻧﺪﮔﻲ 
ﺳﺎﻟﻢ ﻭ ﺑﺎ ﻣﻌﻨﻮﻳﺖ ﻭ ﺗﻼﺷﻲ ﺑﺮﺍﻱ ﻧﺰﺩﻳﻜﻲ ﺑﻪ 
ﺧﺪﺍ ﻭ ﺩﺳﺘﻴﺎﺑﻲ ﺑﻪ ﻣﺮﺍﺣﻠﻲ ﺍﺯ ﺗﻘﻮﺍ ﺍﺳﺖ. 
ﺍﻧﺘﺨﺎﺏ ﺭﻭﺵ ﻫﺎﻱ ﺑﻬﺪﺍﺷﺘﻲ ﻭ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﻣﻨﺎﺳﺐ 
ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﺪ ﺑﺎ ﺗﺎﻣﻴﻦ ﺳﻼﻣﺖ ﺑﻴﺸﺘﺮ، ﺍﻧﺴﺎﻥ ﺭﺍ 
ﺑﺮﺍﻱ ﺑﻬﺮﻩ ﮔﻴﺮﻱ ﺍﺯ ﺑﺮﻛﺎﺕ ﻣﺎﻩ ﺧﺪﺍ ﻳﺎﺭﻱ 
ﻛﻨﺪ. 
 
